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Sverige  har  nyligen  firat  100-årsminnet  av  sin  store  Ling 
och  hans  geniala  skapelse.  Varje  svensk  kan  med  rätta  vara  stolt 
över  vårt  präktiga  gymnastiksystem,  ty  det  är  ett  stort  och  vackert 
arv  vi  fått.  Den  svenska  gymnastiken  har  ju  blivit  utbredd  och 
vunnit  stort  erkännande  över  så  gott  som  hela  världen,  och  stora 
äro  de  segrar,  som  vunnits  för  densamma. 

Hava  vi  dock  själva  såsom  svenska  män  och  kvinnor  rätt 
förvaltat  detta  arv?  Ofta  klagas  över  att  ej  tillräckligt  göres  för 
utbredandet  av  gymnastiken  inom  vårt  eget  folk.  Erkännas  bör 
väl  dock,  att  mycket,  åtminstone  under  senare  åren,  gjorts  för 
höjandet  av  intresset  härför.  Vi  ha  ju  gymnastiken  vid  våra  skolor, 
undervisningsanstalter  och  regementen,  samt  dessutom  våra  många 
gymnastikföreningar.  Sant  är  dock  att  mycket  ännu  återstår. 

Den  enskilde  individen,  vilken  lämnat  ungdomsåren,  eller 
som  kommit  till  en  viss  ålder,  kanske  varken  har  lust  eller  tid, 
eller  på  grund  av  andra  omständigheter  ej  är  hågad  ansluta  sig 
till  någon  av  våra  föreningar.  Man  erkänner  nog  att  gymnastik  är 
nödvändig,  men  man  kommer  sig  ej  för,  det  är  den  vanliga  trög- 
heten, som  utgör  hindret  i de  flesta  fall.  Säkert  är,  att  man  sedan 
30-årsgränsen  passerats  ägnar  alltför  liten,  eller  sorgligt  nog  ingen, 
tid  åt  att  hålla  kroppen  frisk  och  spänstig. 

Från  många  håll  har  framkommit  önskemålet  av  en  bok  om 
hemgymnastik  med  en  serie  rörelser,  som  lämpa  sig  för  alla, 
gamla  och  unga.  Det  är  på  grund  härav  vi  våga  komma  fram 
med  denna  lilla  bok,  under  förhoppning  att  den  i någon  mån  skall 
kunna  fylla  sitt  ändamål. 

Kroppsrörelse  är  utan  tvivel  något  som  varje  människa  är  i 
behov  av.  Liksom  rörelse  är  uttryck  för  liv,  så  är  den  ock  livets 
villkor.  Utan  rörelse  inga  livsyttringar,  utan  liv  ingen  rörelse- 
förmåga. Den  erfarenheten  gör  sig  ovillkorligen  mest  gällande, 
att  av  all  rörelse  är  gymnastik  den,  som  bäst  fyller  dessa  behov'. 
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Ingen  kroppsrörelse  förmår  såsom  gymnastiken  att  allsidigt 
utbilda  våra  kroppar  och  åt  dem  bevara  spänstighet  och  kraft  intill 
sena  ålderdomen.  Gymnastikens  yttersta  mål  är  att  tillgodose, 
människokroppens  behov  av  harmonisk  utveckling. 

Under  vårt  vardagsarbete  äro  våra  rörelser  i hög  grad  en- 
formiga. Dagen  igenom  upprepas  samma  böjrörelser  och  alltid  av 
samma  kroppsdelar.  Gymnastiken  däremot  tager  kroppens  alla., 
delar  i arbete.  Gymnastiken  lär  oss  vidare  det  rätta  samarbetet- 
mellan  muskler  och  nerver,  som  kallas  behärskning,  vighet,  smidig- 
het och  behändighet.  Gymnastiken,  rätt  utförd,  ger  oss  styrka, 
kraft  och  hälsa. 

För  att  vinna  sitt  mål,  betjänar  sig  gymnastiken  av  rörelser. 
Rörelserna  verka  i sin  ordning  genom  musklerna  på  ben,  senor 
och  ledgångar,  vilka  i sin  tur  påverka  inre  organ  såsom  kärl, 
nerver  och  inälvor.  Således  verkar  gymnastiken  utom  på  de  ar- 
betande musklerna  även  på  andning,  hjärtverksamhet,  blodomlopp, 
nerver,  matsmältningsorgan,  och,  då  själ  och  kropp  äro  så  nära. 
förenade,  även  indirekt  på  själslivet. 

Varje  människa  önskar  att  känna  sig  frisk  och  stark.  Hälsani 
är  en  dyrbar  gåva,  som  man  kanske  först  värderar,  när  sjukdomi 
och  svaghet  inställa  sig.  För  att  vår  kropp  skall  känna  sig  full  av 
hälsa  och  livslust,  behöva  vi  muskelkraft  och  styrka  i våra  lemmar.. 
Kroppsrörelse,  luft,  sol  och  vatten  äro  medlen  till  hälsa  och  kraft. 
Luft,  sol  och  vatten  hava  vi  god  tillgång  på.  De  givas  oss  i rikaste* 
mått  där  ute  i naturen,  men  må  vi  därför  ej  glömma  att  flitigt  i 
använda  dem. 

Intet  organiskt  liv  kan  bestå  utan  en  ständig  omsättning  av 
materiella  krafter.  Muskler  ingå  såsom  en  mycket  viktig  bestånds- 
del i vår  kropp.  De  äro  viljans  organ.  Spänstiga  muskler  med- 
verka till  hela  varelsens  välbefinnande.  Det  stillasittande  livet  ii 
ämbetslokaler,  på  kontor  och  vid  studierna,  den  ensidiga  rörelsen  i 
i fabriker  och  verkstäder,  alltid  i instängd  och  osund  luft,  hämmar 
lungornas,  hjärtats  och  magens  normala  verksamhet  och  medför 
en  degeneration  av  blodkärlen.  Intet  är  bättre  ägnat  att  upprätt- 
hålla jämvikten  och  främja  en  sund  utveckling  än  en  väl  avvägd 
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och  förståndigt  utförd  kroppsövning.  Goda  och  väl  begränsade 
kroppsrörelser  befordra  även  den  andliga  utbildningen.  Det  and- 
liga livet  kommer  bäst  till  sin  rätt  i en  frisk  och  sund  kropp.  ”En 
sund  själ  i en  sund  kropp.” 

Icke  blott  för  de  många,  som  på  grund  av  den  ena  eller  andra 
orsaken  ej  kunna  erhålla  tillräcklig  och  ordnad  kroppsrörelse, 
utan  för  varje  människa,  gammal  som  ung,  man  eller  kvinna,  är 
en  stunds  väl  ordnad,  regelbunden  gymnastik  varje  morgon  av  den 
största  betydelse  för  hälsan  och  det  allmänna  välbefinnandet,  samt 
för  att  bibehålla  spänstighet  och  vigör.  Man  må  dock  komma  ihåg, 
att  i ett  verkligt  gymnastikprogram,  ha  de  olika  rörelser  av  vilka 
det  är  sammansatt  inbördes  sammanhang,  så  att  en  eller  annan 
lösryckt  övning  icke  har  tillnärmelsevis  det  värde,  som  då  ett 
ordentligt  utarbetat  gymnastikprogram  genomgås. 

Ett  övningsprogram  bör  genomgås  varje  morgon,  omedelbart 
efter  uppstigandet,  innan  man  klätt  sig  och  bör  helst  åtföljas  av 
dusch,  eller,  om  sådan  saknas,  av  en  kall  avrivning,  övningarna 
skola  alltid  företagas  så  att  rik  tillgång  på  frisk  luft  finnes,  alltså 
för  öppet  fönster,  men  man  måste  då  tillse,  att  man  står  så  långt 
ifrån  fönstret,  att  man  ej  riskerar  förkylning.  Korsdrag  bör  noga 
undvikas.  Bor  man  om  sommaren  på  landet,  tager  man  sin  gymna- 
stik lämpligast  i samband  med  badet.  Vågar  man  sig  emellertid 
ej  på  att  under  den  kalla  årstiden  taga  gymnastiken  vid  öppet 
fönster,  kan  man  till  en  början  göra  den  i ett  till  sovrummet 
angränsande  rum,  som  är  väl  utvädrat,  men  man  bör  så  småningom 
söka  härda  sig. 

De  olika  rörelserna  böra  utföras  lugnt  och  utan  att  någon  som 
helst  överansträngning  uppstår.  Man  får  ej  spänna  kroppen  under 
övningarna,  utan  alltid  söka  få  en  ledig,  men  god  hållning.  En 
viktig  sak  i all  gymnastik  är  andningen.  Vid  den  bör  man  fästa 
största  avseende  och  noga  tillse  att  den  försiggår  lugnt,  fritt  och 
djupt  och  får  under  inga  omständigheter  påskyndas  eller  hämmas 
av  de  olika  rörelserna.  Detta  framkallar  god  andningsvana  och 
har  till  följd  utbildandet  av  stor  och  rörlig  bröstkorg.  Djup  in- 
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andning  och  isynnerhet  stark  utandning  är  till  stort  gagn  för 
blodets  syrsättning. 

Kommer  man  sig  blott  i gång  med  dessa  regelbundna  gymna- 
stikövningar, skall  man  snart  känna  det  välgörande  inflytande  de 
ha  på  såväl  kropp  som  själ.  Levnadsglädjen  blir  större  och  arbets- 
lusten mer  intensiv. 

Sex  dagövningar  äro  här  nedan  uppgjorda  i stegringsföljd, 
så  att  varje  övning  är  starkare  och  mer  ansträngande  än  den  näst 
föregående.  Femte  och  sjätte  övningarna  äro  sålunda  de  båda 
kraftigaste  och  är  det  meningen  att,  sedan  de  föregående  noga 
genomgåtts  och  man  känner  att  man  väl  orkar  med  dem,  använda 
de  båda  sista  omväxlande.  De  olika  rörelsesläktena  äro  numrerade 
så  att  ett  visst  släkte  alltid  har  samma  nummer.  Genom  detta 
kan  man  lätt  byta  ut  en  rörelse  om  man  ej  tycker  om  den,  mot 
någon  i de  andra  programmen  med  samma  nummer. 

Vad  beträffar  rörelsernas  benämning  hava  vi  ansett  det  lämp- 
ligast att  icke  använda  den  gymnastiska  terminologien  emedan 
den  är  så  gott  som  omöjlig  att  förstå  för  ”icke-fackmannen”,  dock 
hava  vi  vid  varje  rörelse  utsatt  dess  gymnastiska  benämning  för 
dem  som  kanske  föredraga  densamma. 

De  olika  rörelsernas  utförande  är  i korthet  beskrivet  så  att 
vem  som  helst  med  lätthet  kan  förstå  och  utföra  dem.  Genom 
att  övningarna  äro  ordnade  i stegringsföljd  förhindras  överansträng- 
ning. Man  övergår  till  en  följande  övning  först  då  man  känner 
att  man  ledigt  tål  vid  den  föregående. 

De  nedan  uppställda  övningarna  bestå  alla  av  följande  rörelse- 
släkten : 

I.  Inledningsrörelser  omfattande: 

a)  Huvudrörelser. 

b)  Benrörelser. 

c)  Andningsrörelser. 

d)  Bålrörelser. 

e)  Skulderbladsrörelser.  (Armsträckningar.) 

f)  Benrörelser. 

II.  Spännböjande  rörelser. 
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III.  Hävrörelser. 

IV.  Jämviktsrörelser. 

V.  Rörelser  för  skuldror,  rygg  och  nacke. 

VI.  Bukrörelser. 

VII.  Växelsidiga  bålrörelser. 

VIII.  Benrörelser. 

IX.  Avslutningsrörelser  omfattande: 

a)  Andningsrörelser. 

b)  Växelsidiga  bålrörelser. 

c)  Andningsrörelser, 

Huru  dessa  olika  grupper  av  rörelser  verka  på  vår  kropp 
kan  kanske  vara  av  intresse,  varför  här  nedan  lämnas  en  liten 
redogörelse  härför  i allra  största  korthet. 

I . Inledningsrörelserna  utgöra  så  att  säga  en  liten  dagövning 
i miniatyr,  därigenom  att  bland  dem  förekomma  en  del  rörelser 
från  olika  släkten  ehuru  av  lindrigare  slag.  Man  avser  med  dessa 
rörelser  att  så  att  säga  väcka  kroppen  och  sätta  blodet  i hastigare 
omlopp  och  göra  andningen  kraftigare. 

II.  Spännböjande  rörelser  hava  en  nästan  jämnt  fördelad 
inverkan  på  så  gott  som  hela  kroppen.  Dessa  rörelser  hava  till 
uppgift  att  uträta  ryggens  övre  del,  bröstregionen ; men  man  får 
därvid  ej  försumma  länddelen  utan  gäller  det  att  även  motverka 
dess  naturliga  krökning  till  ”svankrygg”.  Rörelsens  huvudsak- 
ligaste verkan  är  att  bröstkorgen  vidgas  och  göres  rörligare. 
Dessutom  stärkas  skuldrornas  muskler  och  härigenom  göres  bröst- 
korgens utvidgning  mera  varaktig.  Bukmusklerna  tänjas  och  spän- 
nas och  komma  härigenom  att  utöva  ett  tryck  på  de  inre  organen, 
vilket  har  till  följd  ökat  blodtryck  i de  övre  kroppsdelarna.  Efter 
en  spännböjande  rörelse  skall  alltid  följa  en  ryggböjning 
f r a m å t — n e d å t. 

III.  Hävrörelser  äro  ju  svåra  att  kunna  utföra  i hemmen 
om  man  ej  har  tillgång  till  trapets  eller  bom.  De  utveckla  bröstets, 
skuldrornas,  ryggens  och  armarnas  muskler  och  företrädesvis 
armarnas  böjmuskler.  Dessa  rörelser  åstadkomma  en  utveckling 
av  bröstkorgen  och  dess  organ. 
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IV.  Jämviktsrörelserna  skola  lära  oss  att  behärska  våra 
rörelser.  De  påverka  nära  nog  hela  muskulaturen  och  det  mesta 
av  rörelsenerverna. 

V.  Rörelserna  för  skuldror,  rygg  och  nacke  framkalla  genom 
sin  inverkan  på  de  omgivande  delarna  en  god  hållning  av  skuldror, 
huvud  och  överliv  och  taga  så  småningom  bort  eller  förhindra  den 
fula  kutryggen.  De  motverka  och  övervinna  det  skadliga  infly- 
tandet som  framåtlutade  och  hopklämda  kroppsställningar  medföra. 

VI.  Bukrörelserna  inverka  förutom  på  bukmusklerna  på  de 
i bukhålan  belägna  organen,  och  draga  blodet  till  dessa.  Dessa 
övningar  motverka  om  de  utföras  riktigt  även  svankryggen. 

VII.  De  växelsidiga  bålrörelserna  öva  båda  kroppshalvorna 
samtidigt  men  på  olika  sätt.  Därför  är  det  nödvändigt  att  dessa 
rörelser  utföras  omväxlande  åt  den  ena  och  den  andra  sidan,  ty 
annars  få  de  båda  kroppshalvorna  ej  lika  stor  övning  och  den 
harmoniska  utvecklingen  av  kroppen  blir  då  störd.  Dessa  rörelser 
hava  inverkan  på  bålens  hela  muskulatur  och  på  de  inre  organen. 

VIII.  Benrörelserna  avleda  blodet  från  kroppens  övre  inre 
delar  och  utjämna  blodtrycket  samt  reglera  en  uppdriven  hjärt- 
verksamhet. Det  blir  naturligtvis  benens  muskler,  som  genom 
dessa  rörelser  direkt  påverkas. 

IX.  Avslutningsrörelserna  äro  till  för  att  åter  bringa  orga- 
nismen i jämvikt  och  man  avser  med  dem  att  reglera  hjärt-  och 
lungverksamheten. 

Det  är  att  hoppas  att  detta  lilla  arbete  måtte  komma  till  an- 
vändning av  var  och  en  som  önskar  hålla  sin  kropp  frisk  och  sund. 
Offra  tio  minuter  varje  morgon  på  att  genomgå  någon  av  dessa 
små  dagövningar  och  man  skall  snart  känna,  att  det  blir  ett  rent 
behov,  och  att  arbetet  under  dagen  går  betydligt  lättare.  Om  man 
har  något  litet  fel  eller  lyte  på  sin  kropp  bör  detta  ingalunda  vara 
något  oöverstigligt  hinder  för  att  taga  sin  morgongymnastik.'  — 
Per  Henrik  Ling  säger:  ”Om  gymnastiken  icke  kan  upphäva 
alla  bräckligheter,  gagnar  den  likväl  genom  att  för  samhället  göra 
människokroppen  så  duglig,  som  den  med  vidlådande  lyten  och 
bräckligheter  kan  bliva.” 


Första  övningen. 


I.  Inledningsrörelser. 

a)  Huvudböjningar  bakåt  och  framåt.  Huvudvridningar  till 
vänster  och  höger.  2 — 3 ggr. 

Huvudböjningen  bakåt  utföres  genom  att  man  börjar  med  att 
draga  in  hakan  så  att  denna  under  rörelsen  föres  rätt  uppåt,  I 
sista  delen  av  rörelsen  gäller  det  däremot  att  skjuta  hakan  duktigt 
i vädret.  Under  det  rörelsen  utföres  göres  en  djup  inandning 
så  att  det  riktigt  känns  hur  bröstet  höjes.  — Vid  sträckning  börjar 
man  även  med  att  draga  in  hakan.  lakttages  ej  detta  kommer 
rörelsen  endast  att  ske  mellan  huvudet  och  första  halskotan,  men 
meningen  är  att  hela  halskotpelaren  skall  böjas.  Undvik  vid 
rörelsen  att  axlarna  höjas  och  att  ryggen  böjes. 

Vid  huvudvridningen  vrides  huvudet  långsamt  till  vänster 
(höger)  så  långt  att  axlarnas  ställning  icke  förändras  och  att 
huvudet  icke  böjes  åt  någondera  sidan. 

b)  Höfter  fäst.  Hävning  på  tå  och  nedåtsänkning.  Fot- 
slutning, hävning  på  tå  och  nedåtsänkning,  utåtvridning, 
hävning  på  tå  etc.  5 — 10  ggr.  (Vingst.  och  vingslutst. 
hävning  på  tå.) 

I höftfästet  skola  händerna  stadigt  omsluta  höfterna  och  hand- 
flatan  vila  mot  höftbenskammen.  Armbågarna  måttligt  tillbaka- 
förda.  Hävningen  på  tå  och  nedåtsänkningen  bör  ej  ske  för  lång- 
samt. Serien  omfattar  6 tidmått  och  upprepas  5—10  ggr  alltefter 
man  orkar  med.  — En  utmärkt  rörelse  för  stärkandet  av  vad- 
musklerna. 


Fig.  1. 

c)  Armlyftning  framåt  uppåt,  sänkning  utåt  nedåt  under  djup 
in-  och  utandning.  (St.  2 A.-rundning.)  3 — 4 ggr. 

Viktigt  vid  denna  rörelse  är  att  andningen  skötes  ordentligt, 
sålunda : Armlyftningen  framåt-uppåt  — inandning.  Armsänk- 
ningen utåt  — utandning.  Handvändningen  — kort  inandning. 
Armsänkningen  nedåt  — utandning. 

d)  Fötter  till  sida  och  höfter  fäst.  Ryggböjningar  bakåt  och 
framåt  och  sidoböjningar.  (Vinggr.  st.  R-böjn.  etc.) 
2—3  ggr.  (Fig.  1 a,  b,  c.) 

Bålen  böjes  långsamt  bakåt  så  långt  det  går  utan  att  benen 
krökas  under  det  man  gör  en  djup  inandning.  Uppåtsträckning 
under  utandning.  Huvudets  ställning  som  i grundställningen  (se 
fig.  la).  — Vid  framåtböj  ningen  sker  rörelsen  endast  i 
höftleden.  Ryggen  hela  tiden  rak  och  axlarna  väl  tillbakadragna 
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Fig.  2. 

och  sänkta,  blicken  hög.  Rörelsen  göres  så  långt  man  kan  med 
bibehållen  rak  rygg  (se  fig.  Ib).  Börja  rörelsen  med  en  djup 
inandning.  — Sidoböjningen  skall  ske  rakt  åt  sidan 
och  även  föregås  av  en  djup  inandning.  Böjningen  får  ej 
göras  så  djup  att  benet  krökes  åt  det  håll  böjningen  sker  (se 
fig.  1 c). 

e)  Armsträckningar  framåt,  uppåt,  utåt  och  nedåt  2 ggr.  i 
varje  riktning.  (Fig.  2 a,  b,  c.) 

De  olika  sträckningarna  skola  ske  med  kraft  och  fart.  Vik- 
tigt är  att  armböjningen  utföres  ordentligt  (se  fig.  2 a).  Bröstet 
väl  uppburet,  axlarna  tillbaka  och  armbågarna  så  nära  sidorna  som 
möjligt;  fingerspetsarna  vända  mot  yttre  sidorna  av  överarmarna. 
— Vid  armsträckningen  framåt  skola  axlarna  noga  dragas  (fig. 
2 b)  tillbaka  och  vid  sträckningen  uppåt  får  huvudet  icke  sjunka 
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Fig.  3. 


fram,  utan  bör  blicken  ställas  så  högt  att  man  skymtar  händerna 
(fig.  2 c). 

f)  Höfter  fäst.  Hävning  pä  tå  och  knäböjn.  (långsamt). 

(Vingst.  Hävning  på  tå  och  etc.)  2 — 3 ggr.  (Fig.  3.) 

Sedan  hävningen  på  tå  gjorts  böjes  knäna  långsamt,  allt  under 
det  man  pressar  dem  utåt,  till  rät  vinkel.  Överlivet  rakt  upp  och 
ned  och  utan  att  vackla.  Hälarna  tillsammans  eller  skilda,  det  är 
en  smaksak  (fig.  3). 

II.  Spännböjande  rörelse. 

Spännböfande  hävning  på  tå.  2 — 3 ggr.  (Fig.  4 a,  b.) 

Denna  rörelse  är  synnerligen  svår  att  utföra  rätt.  Man  ställer 
sig  till  att  börja  med  endast  1 ^2' — 2 fotlängder  från  väggen.  Gör 
därpå  armlyftning  framåt  uppåt.  Under  en  djup  inandning  böjes 
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Fig.  4. 

a har  endast  gjort  rygghöjning  bakdt  och  händerna  beröra  alltsil  icke  väggen,  vilket  icke  tydligt 

synes  av  bilden. 


bålen  därefter  bakåt.  Denna  böjning  skall  dock  ske  i ö v r e delen 
av  ryggen.  Sedan  böjningen  gjorts  fälles  kroppen  mot  väggen 
så  att  fingertopparna  vila  mot  densamma.  Denna  fällning  sker 
endast  i fotlederna.  Antager  man  att  väggen  rycktes  bort  skall 
man  falla  baklänges.  Huvudet  hålles  väl  mellan  armarna  och  skall 
man  se  händerna;  hakan  indragen  och  bröstet  högt.  Andas  hela 
tiden  lugnt.  När  ställningen  är  ordentligt  intagen  göres  hävningen 
på  tå.  — Uppåtsträckningen  göres  genom  att  skjuta  ifrån  med 
händerna.  En  spännböjande  rörelse  skall  alltid  åtföljas  av  en 
ryggböjning  framåt,  nedåt.  Obs!  raka  knän  (fig.  5). 


III.  Häv rörelse. 

Har  man  tillgång  till  en  bom  eller  trapets  i sitt  rum,  kan  man 
här  göra  några  hävningar  eller  ett  par  överkastningar.  Utför  då 
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Fig.  5. 


hävningarna  långsamt  och  med  bröstet  väl  framskjutet  och  glöm 
ej  att  under  hela  tiden  andas  lugnt  och  regelbundet.  Ej  för  många 
hävningar,  5 — 10  ggr. 


IV.  Jämviktsrörelse. 

Fotslutning  och  höftfäst  samt  hävning  på  tå.  Kasthuvud- 
vridningar.  6 — 8 ggr.  (Vingsluttåstående  kasthuvudvr.) 
(Fig.  6.) 

Sedan  utgångsställningen  intagits  vrides  huvudet  långsamt  till 
vänster  (höger)  varefter  det  hastigt  vrides  över  till  höger  (vänster) 
utan  att  axlarnas  ställning  förändras  och  jämvikten  förloras. 
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Fig.  6. 


V.  Rörelse  för  skuldror,  rygg  och  nacke. 

Armlyftning  framåt,  hastig  armsvängning  uppåt.  (Räck- 
stående  2 A-svängn.  uppåt.)  ( Utgångsställning  se  fig. 
2 b.) 

Armarna  svänges,  sträckta,  hastigt  uppåt  så  långt  det  går 
utan  att  ryggen  därvid  böjes.  Huvudet  något  tillbakafört  så  att 
man  hela  tiden  kan  se  händerna.  Armarna  föras  därefter  långsamt 
'tillbaka  till  utgångsställningen,  med  axlarna  väl  tillbakadragna. 
Rörelsen  upprepas  4—5  ggr. 

VI.  Bukrörelse. 

Knägrenstående  med  armböjning  eller  höftfäst  (senare  med 
■ armsträckning  uppåt).  Ryggfällning  bakåt.  (Böj  Ving  el. 
Str.  Kn-gr.  st.  R-fälln.  bakåt.)  3—4  ggr.  (Se  fig.  7 a,  b.) 
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Fig.  7. 

”Knägrenstående”  ställning  intages  med  omkring  en  fotlängds 
avstånd  mellan  knäna;  överlivet  fullt  uppsträckt  och  höfterna  väl 
framförda.  Hälarna  tillsammans  och  tårna  utåtvridna.  Ställningen 
göres  endast  i knäleden;  kroppen  i övrigt  fullkomligt  rak.  Till  att 
börja  med  göres  rörelsen  med  höftfäst  eller  armböjning  uppåt,  men 
vill  man  stärka  rörelsen  utföres  den  med  armarna  sträckta  uppåt. 

VII.  Växelsidig  bålrörelse. 

Höger  (vänster)  arm  uppåt  och  vänster  (höger)  hand  höft- 
fäste. Sidoböfning.  (Halv  str.  halv  vingst.  sid.  böfn.)  3 — 4 
ggr.  (Fig.  8.) 

Sedan  utgångsställningen  intagits  göres  sidoböjningarna  i enlig- 
het med  I : d (se  ovan)  åt  den  sida  där  höftfästet  är.  Båda  sidor 
lika  många  gånger. 
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Fig^.  8. 


VIII.  Benrörelse. 

Höfter  fäst.  Hävning  pä  tå  och  djup  knäböjn.  3 hopp  framåt 
och  3 tillbaka.  (Vingnigsitt.  3 hopp  etc.)  1 — 3 ggr. 
Utföres  som  i I : f (se  ovan)  men  knäna  böjas  här  så  långt 
det  går,  så  att  sätet  om  möjligt  berör  hälarna,  varefter  man  med 
bibehållen  hållning  gör  tre  små  hopp  framåt  och  tre  tillbaka. 

IX  Åvslutningsrörelser. 

a)  Årmlyftning  framåt-uppåt,  sänkning  utåt-nedåt  under  djup 
andning.  Utföres  som  ovan  I : c. 

b)  Fötter  till  sida  och  armsträckning  utåt.  Sidoböjningar . 
(Famn  (c)  gr.  st.  Sidböjn.)  3 — 4 ggr. 

Sidoböjningarna  utföras  som  i I : d.  Tillse  dock  noga  att  den 
arm  som  är  åt  rörelsesidan  ej  sjunker,  utan  att  armarna  alltid 
bibehållas  i axlarnas  förlängning. 


2.  — Tio  minuters  morgongymnastik. 
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Fig.  9. 


c)  Handvändning  och  huvudböjning  bakåt  under  djup  and- 
ning. 4—5  ggr.  (Fig.  9.) 

Rörelsen  utföres  från  ”giv  akt”-ställning  genom  att  under- 
armarna vridas  långsamt  så  mycket  att  handflatorna  komma  framåt. 
Överarmarna  hållas  kvar  intill  livet,  men  axlarna  dragas  något 
tillbaka.  Samtidigt  göres  huvudböjning  bakåt  och  djup  inandning, 
och  skall  man  riktigt  känna  hur  bröstet  därvid  höjes.  Återgången 
till  grundställningen  sker  under  utandning. 


Andra  övningen. 


I.  Inledningsrörelser. 

a)  Huvudböjningar  bakåt  och  framåt  samt  till  sidan.  2— 3 ggr. 

Huvudböjn.  bakåt  och  framåt  se  Första  övn.  I : a.  Huvudböjn. 
till  sida  göres  genom  att  böja  huvudet  rakt  åt  sidan  så  långt  det 
går  utan  att  axlarnas  ställning  ändras. 

b o.  c)  Årmlyftning  utåt  och  hävning  på  tå.  Knäböjning  till 
rät  vinkel  under  armlyftning  uppåt  3 — 4 ggr.  (Famn 
(c)  tåst.  2 Kn-böjn.  t.  nigst.  med  2 A-lyftn.) 

Först  göres  armlyftning  utåt  och  hävning  på  tå ; härifrån  göres 
knäböjning  under  armlyftning  uppåt  jämte  inandning  (hand- 
vändningen göres  under  det  armarna  lyftas),  sedan  knästräckning 
och  armsänkning  utåt  under  utandning. 

d)  Fötter  till  sida  och  armsträckning  uppåt.  Ryggböjningar 
bakåt  och  framåt-nedåt.  3 — 4 ggr.  (Str.  gr.  st.  R-böjn. 
etc.) 

Ryggböjningen  bakåt  utföres  som  i Första  övn.  I : d (slut- 
ställning se  nedan  fig.  41  b),  likaså  böjningen  framåt.  För  att  full- 
borda böjningen  nedåt  gives  efter  av  ryggens  sträckning  och  böj- 
ningen fortsättes  nedåt  så  långt  det  går  utan  att  benen  böjas. 
Huvudet  pressas  i sista  delen  av  rörelsen  duktigt  nedåt.  — Vid 
uppåtsträckningen  börjar  man  med  armarna  och  huvudet  och  för- 
söker att  få  kroppen  rak  så  tidigt  som  möjligt. 

e)  Armsträckningar. 

Se  Första  övn.  I : e. 


Fig.  10. 

f)  Nacke  fäst.  Hävning  pä  tå  och  djup  knäböjning  (lång- 
samt). (Vilst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn-böjn.  t.  nigsitt.) 

3 ggr. 

I nackfästet  skall  noga  tillses  att  armbågar  och  huvud  ordent- 
ligt pressas  tillbaka.  Långfingrarnas  toppar  beröra  varandra  och 
skola  händerna  ej  anläggas  för  lågt  — långfingrarna  ungefär  där 
hatten  eller  mössan  slutar.  — Rörelsen  utföres  därefter  enl.  Första 
övn.  1:  f och  VIII.  Uppåtsträckningen  göres  även  långsamt  och 
mellan  varje  gång  göres  nedåtsänkning  på  hälarna. 


ANDRA  ÖVNINGEN 


II.  Spånntöjande  rörelse. 

Lika  med  Första  övn.  II. 
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Fig.  II. 


III.  Hävrörelse. 

‘ Lika  med  Första  övn.  III. 

IV.  Jäm  viktsrörelse. 

Armlyftning  utåt  och  vänster  (höger)  knä  uppåt  böj.  Vrist- 
uppböjning  och  sträckning.  (Famn  (c)  krokhalvst.  vrist- 
uppböjn.)  3 — 6 ggr.  (Fig.  10  a,  b.) 

Under  det  armarna  lyftas  utåt  föras  höfterna  något  över  åt 
höger,  varvid  kroppstyngden  flyttas  över  på  detta  ben.  Samtidigt 
lyftes  vänstra  knät  uppåt  så  att  låret  bildar  rät  vinkel  med  bålen 
och  underbenet  lodrätt,  fotspetsen  utåtvriden  och  vristen  sträckt. 
Utan  att  jämvikten  förloras  och  hållningen  ändras  göres  därefter 
vristuppböjning  genom  att  höja  fotspetsen  så  långt  det  går,  för 
att  därefter  åter  sträckas.  — Höger  knä  på  samma  sätt. 
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V.  Rörelse  för  skuldror  rygg  och  nacke. 

Fötter  till  sida  och  armframförböjning.  Ryggböjning  framåt. 
Armslagning  utåt.  (Famn  (a)  gr.  stupst.  2 A-slagn.)  3—5 
ggr.  (Fig.  11  a,  b,  c.) 

Under  det  fotterna  flyttas  till  sidan  böjas  armarna  och  lyftas 
så  att  överarmarna  komma  i axlarnas  höjd,  vilka  dragas  väl  till- 
baka. Utan  att  armarnas  ställning  ändras  göres  så  ryggböjningen 
framåt  (Första  övn.  I:  d).  Härefter  göres  armslagningen  utåt 
genom  att  armarna  hastigt  och  med  kraft  sträckas  utåt  och  så 
långt  att  det  väl  kännes  i skuldrorna,  dock  få  axlarna  ej  höjas 
därvid.  Armarna  återföras  därefter  långsamt  med  väl  tillbaka- 
dragna armbågar  till  utgångsställningen. 

VI.  Bukrörelse. 

Armlyftning  utåt  och  ”knägrenstående” . Ryggfällning  bakåt 
under  armlyftning  uppåt.  (Famn  (c)  Kn-gr.  st.  R-fälln. 
bak.  und.  2 A-lyftn.)  3 — 4 ggr. 

Armarna  lyftas  utåt  och  utgångsställn.  intages  enl.  Första  övn. 
VI  (fig.  7 a,  b) . Därefter  göres  fällningen  bakåt  under  det  armarna 
lyftas  uppåt  samtidigt  med  djup  inandning.  Armsänkning 
utåt  och  uppåtsträckning  under  utandning.  Vid  armlyftningen  och 
sänkningen  gäller  det  att  armarna  under  hela  rörelsen  pressas 
väl  bakåt. 

VII.  Växels  i dig  bålrörelse. 

Fotslutning  och  armlyftning  utåt.  Sidovridningar  under  arm- 
lyftning uppåt  och  djup  andning.  (Famn  (c)  slutst.  Sido- 
vridn.  und.  2 A-lyftn.)  2 — 3 ggr. 

Under  djup  inandning  och  armlyftning  uppåt  vrides  bålen  åt 
ena  sidan  så  långt  att  benens  och  fötternas  ställning,  om  möjligt 
även  höfternas,  ej  ändras.  Armarna  pressas  under  lyftningen  väl 
tillbaka  och  huvudet  får  ej  sjunka  fram.  Framåtvridning  under 
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armsänkning  utåt  och  utandning,  varefter  rörelsen  utföres  åt  den 
andra  sidan. 


VIII.  Benrörelse. 

Höfter  fäst.  Växel  knäuppböjning.  (Vingst.  Väx.  Kn- 
uppböfn.) 

Utgångsställningen  se  fig.  10  a men  händerna  i stället  i höf- 
terna. Det  böjda  benet  nedsättes  därefter  bredvid  det  andra  vilket 
omedelbart  därpå  böjes  och  lyftes.  Detta  upprepas  i en  bestämd 
takt,  vilken  till  att  börja  med  ej  bör  tagas  för  hastig.  Under  rörelsen 
böra  klackarna  ej  beröra  marken.  Håll  ej  på  med  rörelsen  för 
länge,  ty  den  jagar  då  upp  andningen  för  mycket.  Obs!  överlivets 
ställning  oförändrat. 


IX.  Å vslutningsrörelser. 

a)  Årmlyftning  framåt-uppåt,  sänkning  utåt-nedåt  under  häv- 
ning  på  tå  och  djup  andning.  (St.  2 A-rundn.  m.  hävn. 
på  tå.)  3—4  ggr. 

Utföres  som  i Första  övn.  I : c med  tillägg  av  hävningen  på 
tå,  vilken  göres  under  det  armarna  lyftas  framåt-uppåt;  sänk- 
ningen göres  under  det  armarna,  efter  gjord  handvändning,  sänkas 
nedåt. 

b)  Fötter  slut  och  armböjning  uppåt.  Sidovridningar  under 
långsam  armsträckning  uppåt.  (Böjslutst.  Sid.-vridn.  und. 
2 A-strn.  upp.)  2 — 3 ggr. 

Sedan  man  gjort  fotslutning  och  armböjning  uppåt  (fig.  2 a) 
göres  vridningarna  (enl.  VII)  under  det  armarna  långsamt  och 
under  inandning  sträckas  uppåt,  under  hela  rörelsen  väl  till- 
bakaförda,  liksom  huvudet. 
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Fig.  12. 


c)  Armlyftning  atåt.  Ryggböjning  bakåt  under  armlyftning 
uppåt  och  djup  andning.  (Famn  (c)  st.  R-böjn.  bak.  und. 
2 A-lyftn.)  3—4  ggr.  (Fig.  12.) 


Först  göres  armlyftning  utåt.  Därefter  ryggböjningen  bak 
(Första  övn.  I:  d)  under  armlyftningen  uppåt  samt  djup  inand- 
ning. Armarna  pressas  under  hela  tiden  väl  tillbaka  och  man  bör 
i slutet  av  rörelsen  se  en  skymt  av  händerna.  Armsänkning  utåt 
och  uppåtsträckning  under  utandning. 


Tredje  övningen. 

I.  Inledningsrörelser. 

a)  Huvudrullningar  åt  vänster  och  höger.  3 — 5 varv. 

Huvudet  böjes  framåt  så  långt  det  går,  varefter  det  rullas 
först  3 — 5 varv  åt  vänscer.  Tag  ut  rörelsen  ordentligt  så  att  det 
riktigt  känns,  dock  icke  så  mycket  att  axlarnas  ställning  förändras. 
Därpå  lika  många  varv  åt  andra  hållet. 

b)  Höfter  fäst.  Hävning  på  tå  och  knäböjning  till  rät  vinkel. 

Fotflyttning  utåt.  (Vingnigst.  F-flyttn.  utåt.)  3 — 4 ggr. 

(Fig.  13  a,  b.) 

Sedan  höftfäste  tagits  och  man  gjort  hävningen  på  tå  och 
knäböjningen  till  rät  vinkel  flyttas  vänster  (höger)  fot  utåt  i sin 
egen  riktning  2 fulla  fotlängder  och  med  endast  tån  i marken. 
Kroppstyngden  kommer  alltså  att  vila  på  det  icke  flyttade  benet. 
Tillse  noga  att  innan  rörelsen  börjar  den  räta  fotvinkeln  mellan 
fötterna  är  klar,  ty  annars  blir  fotflyttningen  lätt  oriktig.  Det  fasta 
benets  häl  skall  pressas  duktigt  uppåt,  så  att  man  kommer  så  högt 
upp  på  tån  som  möjligt.  Göres  ej  detta  förlorar  rörelsen  mycket 
i styrka.  Båda  fötterna  flyttas  lika  många  gånger. 

c)  Armlyftning  utåt  uppåt,  sänkning  utåt  nedåt  under  djup 
andning.  (St.  2 A-lyftn.  utåt  uppåt  etc.)  3 — 4 ggr. 

Armlyftningen  utåt-uppåt  göres  utan  markerad  handvändning 
och  under  djup  inandning.  Sänkningen  utåt-nedåt  likaså  men 
under  stark  u t a n d n i n g. 
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Fig.  13. 

d)  Fotflyttning  framåt  och  armsträckning  utåt.  Ryggböjning 
bakåt  under  armlyftning  uppåt  och  djup  andning.  3 ggr. 
Ryggböjning  framåt-nedåt.  (Famn  (c)  gång  (b)  st.  R- 
böjn.  bak.  u.  2 Å-lyft.)  (Fig.  14  a,  b,  c.) 

Armarna  sträckas  utåt  och  ena  foten  flyttas  två  fotlängder 
rakt  framåt  med  tån  väl  utåtvriden  och  kroppstyngden  lika  för- 
delad på  båda  fotterna.  Härefter  göres  ryggböjningen  bakåt  under 
armlyftning  (se  Andra  övn.  IX : c)  och  djup  inandning.  Sedan 
detta  gjorts  3 ggr.  göres  armlyftning  uppåt  och  en  ryggböjning 
framåt-nedåt  (se  Andra  övn.  I:  d).  Obs.!  Främre  knät  får  här 
ej  böjas,  och  det  gör  ingenting  om  händerna  ej  nå  marken,  utan 
försöker  man  endast  att  komma  så  djupt  som  möjligt. 

e)  Armsträckningar. 

Se  Första  övn.  I : e. 
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Fig.  i 4. 

b Kotflyttningen  äi'  cleiisamina  som  i a (o.  c)  men  hela  Hguren  har  en  annan  front  för  att  bliva 

tydligare. 


f)  Hävning  på  tå  och  knäböjning  under  armsträckning  uppåt 
och  nedåt  (St.  inl.  t.  fritt  hopp  u.  2 A-strn.  upp  o.  ned.) 
3—4  ggr. 


Rörelsen  utföres  hastigt  i 4 tidmått. 

1)  Hävning  på  tå  och  armböjning  uppåt. 

2)  Knäböjning  t.  rät  vinkel  och  armstr.  uppåt. 

3)  Knästräckning  och  armböjning. 

4)  Nedåtsänkning  på  hälarna  och  armstr.  nedåt. 


Il  Spännböjande  rörelse. 

Lika  med  Första  övn.  11  men  avståndet  från  väggen  kan  här 
ökas  till  3 fotlängder. 
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Fig.  15. 

III.  Häv rörelse. 

Lika  med  Första  övn.  III. 

IV.  Jämviktsrörelse. 

Armlyftning  utåt  och  knäuppböjning.  Knästräckning  framåt. 
Knäböjning  och  sträckning  bakåt.  (Famn  (c)  krokhalvst. 
Kn-strn.  fram  och  bak.)  2 — 3 ggr.  (Fig.  15  a,  b.) 

Utgångsställning  se  fig.  10  a.  Det  böjda  knäet  sträckes  lång- 
samt rätt  framåt,  om  möjligt  utan  att  benet  därvid  behöver  sänkas; 
vristen  väl  sträckt;  det  stödjande  benet  får  därvid  ej  böjas.  Där- 
efter böjes  knäet  åter  till  utgångsställningen,  varefter  det  långsamt 
sträckes  bakåt  så  långt  ske  kan  utan  att  överlivets  ställning  ändras. 
Därefter  föres  benet  tillbaka  till  grundställningen  och  samma 
rörelse  utföres  med  det  andra  benet.  Jämvikten  får  under  det 
rörelsen  utföres  ej  förloras. 
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Fig  16. 


Rörelse  för  skuldror,  rygg  och  nacke. 

Fötter  till  sida,  vänster  (höger)  arm  uppåt  och  höger 
(vänster)  arm  utåt  sträck.  Ryggböjn.  framåt.  Armskift- 
ning genom  böjning.  (Halvstr.  halvfamngr.  stupst.  2 A- 
skiftn.  gn.  böjning.)  3—4  ggr.  (Fig.  16.) 


Sedan  utgångsställningen  intagits  göres  ryggböjning  framåt 
(Första  övn.  I:  d).  Armskiftningen  utföres  genom  att  först  göra 
armböjning  med  båda  armarna,  varefter  armsträckningarna  göras  i 
motsatta  riktningar.  Det  gäller  härvid  att  den  arm,  som  är  sträckt 
uppåt,  väl  hålles  i kroppens  förlängning  och  duktigt  pressas  uppåt 
samt  att  den  utåtsträckta  armen  alltid  hålles  parallell  med  marken 
och  i axlarnas  förlängning. 
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Fig.  17. 


VI  Bukrörelse. 

Liggande  benlyftning  till  rät  och,  halv  rät  vinkel  (Str.  helligg. 

2 B-lyftn.)  3—4  ggr.  (Fig.  17  a,  b.) 

Man  lägger  sig  på  marken  med  armarna  sträckta  i kroppens 
förlängning,  med  pekfingrarna  stödda  mot  marken,  handflatorna 
mot  varandra  och  axelbredd  mellan  händerna.  Därefter  lyftas 
benen  utan  att  böjas,  klackarna  ihop,  tårna  väl  utåtvridna  och 
vristerna  sträckta,  långsamt  till  rät  eller  halv  rät  vinkel,  varefter 
de  åter  långsamt  sänkas  till  marken.  Andningen  får  under 
rörelsen  ej  hämmas  och  händerna  ej  lyftas  från  marken.  Lyft- 
ningen och  sänkningen  skola  gå  jämnt  och  utan  knyckar. 
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■Fig.  18. 


VII.  Växelsidig  bål  rörelse. 

Årmlyftning  utåt  och  knägr ensittande.  Sidovridningar . (Famn 
(c)  Kn-gr.-sitt.  Sid.  vridn.)  3 — 4 ggr.  (Fig.  18  a,  b.) 

Sedan  ”knägrenstående”  med  armlyftning  utåt  intagits  enl. 
Första  övn.  VI,  fig.  7 a,  sätter  man  sig  på  hälarna,  om  det  är 
möjligt,  annars  sjunker  man  ned  så  långt  som  möjligt.  Överlivet 
väl  uppburet.  Härefter  göras  långsamma  sidovridningar  till  vänster 
joch  höger. 

VIII.  Benrörelse. 

Höfter  fäst.  Växel  knäuppböjning.  (Vingst.  Väx.  Kn-upp- 
böjn.) 

Se  Andra  övn.  VIII.  Rörelsen  kan  nu  något  stärkas  genom 
att  utföra  den  under  något  längre  tid. 
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IX.  A vslutningsrörelser. 

a)  Armlyftning  utåt.  Ryggböjning  bakåt  under  armlyftning 
uppåt  och  djup  andning.  (Famn  (c)  st.  R-böjn.  bak  u.  2 
A-lyftn.  uppåt.)  3 — 4 ggr.  (Fig.  12.) 

Rörelsen  utföres  enl.  Andra  övn.  IX;  c. 

b)  Fotslutning  och  armframförböjning.  Hastig  sidovridning 
under  armslagning  utåt.  (Famn  (a)  slutst.  Kastsidovridn . 
m.  2 A-slagn.)  3 — 4 ggr. 

Sedan  fotslutning  och  armframförböjning  (Andra  övn.  V,  fig. 
11  a)  gjorts,  göres  hastig  sidovridning  och  kraftig  armslagning 
utåt.  Framåtvridningen  tillika  med  armframförböjningen  göres 
långsamt.  Därefter  åt  motsatt  sida. 

c)  Armlyftning  framåt-uppåt,  sänkning  utåt-nedåt  under  häv- 
ning  på  tå  och  djup  andning.  (St.  2 A-rundn.  m.  hävn.  på 
tå.)  3-4  ggr. 

Utföres  som  i Andra  övn.  IX:  a. 


Fjärde  övningen. 

I.  Inledningsrörelser. 

a)  Huvudböjningar  bakåt  och  framåt.  Huvudrullningar  åt 
vänster  och  höger. 

Se  Första  övn.  I : a och  Tredje  övn.  I : a. 

b 0.  c)  Armlyftning  framåt-uppåt  med  hävning  på  tå.  Knä- 
böjning till  rät  vinkel  under  armsänkning  utåt  (Str. 
tåst.  2 Kn-böjn.  till  nigst.  u.  2 Å-deln.)  3 — 4 ggr. 

Armlyftningen  framåt-uppåt  med  hävning  på  tå  göres  under 
djup  inandning.  Sedan  göres  knäböjningen  till  rät  vinkel 
under  armsänkningen  utåt  jämte  u t a n d n i n g.  Knästräckning 
och  armlyftning  uppåt  under  inandning  (3 — 4 ggr.).  Arm- 
sänkning utåt  nedåt  och  nedåtsänkning  på  hälarna  under  u t a n d- 
n i n g. 

d)  Höfter  fäst,  fotflyttning  utåt  och  sidovridning.  Ryggböj- 
ning bakåt  och  till  sidan.  (Ving  (str.)  gång  (a)  vändst. 
R-böjn.  bak-  och  sid.-böjn.)  3 — 4 ggr.  (Fig.  19  a,  b,  c.) 

Händerna  i höftfäst  och  foten  flyttas  2 fotlängder  i sin  egen 
riktning  (obs. ! rät  vinkel  mellan  fötterna  i grundställningen)  var- 
jämte överlivet  vrides  åt  den  flyttade  fotens  hål)  så  mycket  att 
axlarna  bliva  parallella  med  den  bakre  foten  och  näsan  mitt  över 
den  flyttade  foten.  Kroppstyngden  lika  fördelad  på  båda  fötterna 
(fig.  19  a).  Härefter  göras  ryggböjningarna  bakåt  (enl.  Första 
övn.  1;  d;  fig.  19  b).  Sidoböjningarna  likaså  enl.  samma  övn. 


3.  — Tio  minuters  morgongymnastik. 
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Fig.  19. 

I ; d.  Se  noga  till  att  dessa  ske  rakt  åt  sidan  (fig,  19  c),  vilket 
genom  vridningen  är  betydligt  försvårat. 

e)  Armsträckningar . 

Se  Första  övn.  I : e. 

f)  Armlyftning  utåt  och  hävning  på  tå.  Knäböjning  till  rät 
vinkel  under  armlyftning  uppåt  3 — 4 ggr.  (Famn  (c) 
tåst.  2 Kn-böjn.  t.  nigst.  u.  2 A-lyftn.) 

Se  Andra  övn.  1 : b o.  c. 

II.  Spännböjande  rörelse. 

Spännböjande  växel  knäuppböjning.  3 — 4 ggr.  (Fig.  20  a.) 
Sedan  spännböjande  utgångsställning  intagits  enl.  Första  övn. 
11,  överflyttas  kroppstyngden  på  ena  benet  och  samtidigt  lyftes 
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Fig.  20. 

det  andra  knäet  rätt  framåt  och  uppåt  så  långt  det  går,  med  under- 
benet lodrätt  och  väl  sträckt  vrist  samt  tån  något  utåtvriden.  Den 
lyfta  foten  nedsättes  därefter  bredvid  den  andra,  vilken  omedel- 
bart därpå  lyftes  till  samma  stäljning. 


III.  Håvrörelse. 

Lika  med  Första  övn.  III, 


1 V . Jåmviktsrörelse. 

Armlyftning  utåt.  Benförning  utåt  under  armlyftning  uppåt. 
(Famn  (c)  st.  B-förn.  utåt.)  3 — 4 ggr.  (Fig.  21.) 

Armarna  lyftas  först  utåt.  Härifrån  föras  höfterna  något  över 
åt  det  ena  benet,  varvid  det  andra  samtidigt  föres,  fullt  sträckt. 
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Fig.  21. 


rakt  ut  från  sidan,  samtidigt  med  att  armarna  under  inandning 
lyftas  uppåt.  Kroppens  ställning  skall  i övrigt  vara  oförändrad, 
och  överlivet  får  ej  lutas  åt  någondera  sidan.  Benförning  inåt 
under  armsänkning  utåt  och  utandning.  Lika  många  gånger  på 
varje  ben. 


V.  Rörelse  för  skuldrer,  rygg  ech  nacke. 

Årmsträckning  utåt  och  utfall  framåt.  Armsträckningar  utåt 
och  uppåt,  2 ggr  i varje  riktning.  Rygghöjning  framåt-nedåt. 
(Famn  (c)  utfall  (b)  st.  2 A-str.  o.  R-böjn.  fr. -ned.) 
(Fig.  22  a.  b.) 
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Fig.  22. 

Armarna  sträckas  utåt  och  ena  foten  flyttas  3 fulla  fotlängder 
rakt  framåt.  Fotternas  vinkelförhållande  till  varandra  oförändrat. 
Samtidigt  fälles  kroppen  framåt  så  mycket  att  överlivet  kommer 
i samma  linje  som  det  flyttade  benet.  Kroppstyngden  överförd  på 
främre  benet,  vilket  böjes  så  mycket  att  dess  knä,  väl  utåtvridet, 
kommer  mitt  över  tån.  Därefter  göras  armsträckningarna.  När 
armarna  äro  sträckta  uppåt  gäller  det  att  pressa  dem  väl  tillbaka 
och  om  möjligt  bibehålla  axelbredden  mellan  händerna ; huvudet 
får  därvid  ej  sjunka  fram.  Ryggböjningen  framåt-nedåt  göres  som 
ovan  beskrivits  i Andra  övn.  I : d,  men  gäller  det  att  få  händerna 
så  långt  fram  som  möjligt  och  endast  lillfingerstopparna  skola  lätt  • 
stödjas  mot  marken.  Huvudet  väl  mellan  armarna  (fig.  22  b). 
Vid  uppåtsträckning  börjar  man  med  armarna  och  försöker  att 
lyfta  dem  så  långt  som  möjligt  innan  ryggen  reses. 
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Fig.  23. 


VI.  Bukrörelse. 

Liggande  lindrig  benlyftning  och  bendelning.  (Str.  hellig. 
2 B-lyftn.  etc.)  3—4  ggr.  (Fig.  23  a,  b.) 

Utgångsställningen  intages  som  i Tredje  övn.  VI.  Benen  lyftas 
nu  endast  så  mycket  att  klackarna  komma  en  knapp  fotlängd 
från  marken  (fig,  23  a).  Med  väl  sträckta  vrister  skiljas  benen 
därpå  långsamt  så  långt  det  går,  varefter  de  åter  långsamt  föras 
samman.  Detta  upprepas  3 — 4 ggr.  men  gärna  mera  om  man 
orkar  med. 

VII.  Växelsidig  bålrörelse. 

Fötter  till  sida  och  höfter  fäst.  Bålrullning  åt  vänster  och 
höger.  (Vinggr.  st.  Bålrulln.)  3 — 5 varv  åt  varje  håll. 
(Fig.  24  a,  b,  c.) 
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Fig.  24. 

Sedan  utgångsställningen  intagits  göres  ryggböjning  framåt. 
(Första  övn.  I:  d;  fig.  24  a.)  Härefter  börjar  man  att  långsamt 
■”rulla”  kroppen  först  några  varv  åt  ena  hållet  och  därpå  från 
samma  utgångsställning  lika  många  varv  åt  det  andra.  Axlarna 
skola  under  hela  rörelsen  väl  dragas  tillbaka  och  rörelsen  tagas  ut 
så  att  det  verkligen  känns.  Benen  hela  tiden  fullt  sträckta.  Höf- 
terna bilda  den  fasta  punkten,  kring  vilken  rörelsen  sker,  huvudet 
beskriver  om  möjligt  en  cirkel  och  följaktligen  får  kroppens  rörelse 
Jorm  av  en  kon,  som  man  skall  försöka  få  så  stor  som  möjligt. 

VIII.  Benrörelse. 

Höfter  fäst.  Växel  benlyftning.  (Vingst.  Väx.  B-lyftn.) 
3—5  ggr. 

Utföres  som  i Andra  övn.  VIII  men  med  knäna  raka.  Benen 
lyftas  sålunda  fullt  sträckta  så  högt  som  möjligt  utan  att  kroppen 
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Fig.  25. 


därvid  böjes  framåt.  Rörelsen  är  betydligt  mera  ansträngande  än 
den  med  böjda  knän  och  jagar  mycket  lätt  upp  andningen,  varför 
man  ej  bör  taga  takten  för  hastig. 

IX.  A vslutningsrörelser. 

a)  0.  b)  Armlyftning  framåt-uppåt,  sänkning  utåt-nedåt, 
under  sidovridning  vänster  och  höger  och  djup 
andning.  (St.  2 A-rundn  u.  Sid-vridn.)  2 — 3 ggr. 

Rörelsen  utföres  sålunda : 

1)  Sidovridning  till  vänster.  (Obs!  utgångsställningen  är 
”giv  akt”-ställn.) 

2)  Armlyftning  fram.-uppåt  o.  inandning. 

3)  Framåtvridning,  armsänkning  utåt  o.  utandning. 
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4)  Handvändning  o.  kort  inandning. 

5)  Armsänkning  nedåt  o.  utandning. 

Åt  höger  på  samma  sätt. 

* 

c)  Armlyftning  utåt.  Armlyftning  uppåt  och  huvudböjning 
bakåt.  (Famn  (c)  st.  2 A-lyftn.  med  Hvd-böjn.  bakåt.) 
3—4  ggr.  (Fig.  25.) 

Först  göres  armlyftning  utåt.  Från  denna  ställning  sedan 
armlyftning  uppåt  under  huvudböjning  bakåt  och  inandning.  Arm- 
sänkning utåt  och  sträckning  av  huvudet  under  utandning. 


Femte  övningen. 

I.  inledningsrörelser. 

a)  Huvudböjningar  bakåt  och  framåt  med  eget  motstånd. 
(Fig.  26  a,  b.)  4 — 5 ggr.  Huvudrullningar  åt  vänster 
och  höger. 

För  att  göra  huvudböjningen  bakåt  med  motstånd  anlägges 
händerna  som  till  nackfäst,  men  något  högre  (se  fig.  26  a).  Huvud- 
böjningen bakåt  utföres  som  vanligt  men  göres  därjämte  ett  lagom 
hårt  motstånd  av  händerna.  När  huvudet  sedan  skall  sträckas 
uppåt  göres  motståndet  av  huvudet  och  får  man  alltså  med  hän- 
derna trycka  huvudet  uppåt.  — Vid  huvudböjningen  framåt  an- 
läggas händerna  i ”pannfäst”  (fig.  26  b)  och  utföres  rörelsen 
på  liknande  sätt.  — Huvudrullningarna  utföras  som  i Tredje 
övn.  I : a. 

b)  0.  c)  Armlyftning  framåt-uppåt  med  hävning  på  tå.  Djup 

knäböjning  under  armsänkning  utåt.  (Str.  tåst.  2 
Kn-böjn.  t.  nigsitt.  u.  2 A-deln.)  3 — 4 ggr. 

Utförande:  se  Fjärde  övn.  I:  bo.  c med  den  skillnad  att 
knäböjningen  bör  göras  så  djup  att  sätet,  om  möjligt,  berör  hälarna. 

d)  0.  e)  Utfall  åt  sidan  och  armböjning  uppåt  samt  vridning. 

Armsträckningar  utåt  och  uppåt  2 ggr.  i varje  rikt- 
ning. Ryggböjningar  framåt-nedåt  2 ggr.  Böjvänd- 
utfall  (a)  st.  2 A-str.  etc.  (Fig.  27  a,  b,  c.) 

Samtidigt  med  armböjning  uppåt  flyttas  den  ena  foten  3 fulla 
fotlängder  i sin  egen  riktning  samtidigt  med  att  kroppen  vrides 
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Fig.  26. 

så  mycket  åt  den  flyttade  fotens  sida  att  axlarna  komma  parallellt 
med  den  fot,  som  icke  flyttats  och  näsan  mitt  över  den  flyttade 
foten.  Överlivet  fälles  därjämte  så  mycket  framåt,  att  det  kom- 
mer i linje  med  bakre  benet.  Kroppstyngden  överförd  på  främre 
benet,  vilket  böjes  så  mycket  att  dess  knä  kommer  mitt  över  tån. 
Därefter  göras  armsträckningarna  och  ryggböjningarna  framåt- 
nedåt  enligt  Fjärde  övn.  V.  Obs!  att  axlarna  väl  hållas  i bakre 
fotens  plan  och  att  rörelsen  göres  lika  åt  båda  sidor. 

f)  Fötter  till  sida  och  höfter  fäst.  Hävning-på  tå  och  knä- 
böjning (långsamt).  (Vinggr.  st.  hävn.  på  tå  o.  2 Kn- 
böjn.)  3—4  ggr. 

Sedan  utgångsställningen  intagits  göres  hävningen  på  tå  och 
knäböjningen  till  rät  vinkel  med  iakttagande  att  hälarna  v ä 1 pres- 
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Fig.  27. 


sas  upp  från  marken,  så  att  man  under  hela  rörelsen  är  så  högt 
uppe  på  tå  som  möjligt,  utan  att  jämvikten  därvid  förloras.  Över- 
livets ställning  oförändrad. 

II.  Spännböjande  rörelse. 

Spännböjande  växel  knäuppböjning  och  sträckning.  1 — 2 ggr. 
(Fig.  20  a,  b.) 

Sedan  utgångsställning  intagits  enl.  Fjärde  övn.  II  (fig.  20  a) 
sträckes  knäet  långsamt  utan  att  benet  därvid  sänkes  eller  krop- 
pens ställning  i övrigt  ändras  (fig.  20  b). 

III  Hävrörelse. 

Lika  med  Första  övn.  III. 
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Fig.  28. 


V I . Järn  vikts  rörelse. 

Årmlyftniag  framåt  och  benlyftning  framåt.  Armförning  utåt 
och  benförning  utåt.  Armlyftning  uppåt  och  benförning 
bakåt  1 — 2 ggr.  (Fig.  28  a,  b,  c.) 

Samtidigt  med  att  höfterna  föras  något  över  åt  ena  sidan  lyftes 
motsatt  sidas  ben  fullt  sträckt  och  med  utåtvriden  tå  rakt  framåt 
så  högt  som  möjligt  utan  att  kroppens  ställning  i övrigt  ändras, 
varjämte  armarna  lyftas  rakt  framåt  med  axlarna  väl  tillbaka- 
*dragna  (fig.  28  a).  Från  denna  ställning  föras  armar  och  ben 
långsamt  utåt  (fig.  28  b)  och  härifrån  föres  benet,  fortfarande  väl 
sträckt,  bakåt  under  det  armarna  samtidigt  lyftas  uppåt,  varefter 
grundställningen  åter  intages.  Samma  rörelse  upprepas  därefter 
på  andra  benet. 
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Fig.  29. 


V.  Rörelse  för  skuldror,  rygg  och  nacke. 

Armsträckning  uppåt  och  trappstående.  Ryggböjning  framåt. 
Armsträckningar  uppåt  och  utåt.  (Str.  trappstupst.  2 A- 
strn.)  (Fig.  29  a,  b.) 

Man  ställer  en  icke  alltför  hög  stol  framför  sig  och  sig  själv 
på  något  avstånd  från  denna.  Armarna  sträckas  uppåt  och  ena 
fotens  häl  lägges  upp  på  stolen,  med  tån  väl  utåtvriden  och  det 
upplagda  benet  fullt  rakt.  Avståndet  från  stolen  skall  vara  så  långt 
att  det  ben,  som  är  kvar  i marken,  blir  fullkomligt  lodrätt.  Här- 
efter göres  ryggböjning  framåt  så  långt  det  går  (ryggen  väl  rak) 
och  armarna  pressas  hela  tiden  duktigt  uppåt.  1 denna  ställning 
(fig.  29  b)  göras  sedan  armsträckningar  utåt  och  uppåt. 
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Fig  30. 


VI.  Bukrörelse. 

Stupfallande  fotflyttning  utåt  och  inåt,  3 — 6 ggr.  (Fig.  30 
a,  b.) 

I stupfallande  ställning  vilar  kroppen,  fullt  utsträckt  på  händer 
och  fotspetsar.  Händerna  vända  fingertopparna  snett  framåt  och 
på  ett  avstånd  från  varandra  motsvarande  axelbredden.  Armarna 
fullt  sträckta,  huvudet  väl  uppburet,  hakan  dock  något  indragen, 
klackarna  tillsammans.  Kroppen  flyttas  så  långt  tillbaka  att  rät 
Vinkel  bildas  mellan  armar  och  bål.  (Fig.  30  a).  — Genom  en 
liten  knyck  flyttas  därpå  båda  fotterna  samtidigt  ut  åt  sidorna, 
ungefär  två  fotlängder  eller  lika  med  avståndet  mellan  dem  i ”fotter 
till  sida  ställ”  (fig,  .30  b).  På  samma  sätt  flyttas  de  åter  till- 
sammans. 


Fig.  31. 

VII.  Växelsidig  bålrörelse. 

Sidfallande  benlyftning,  fria  handen  i höften,  senare  sträckt 
uppåt.  (Halv  ving  (str.)  sidfall.  B-deln.)  2 — 3 ggr.  (Fig. 
31  a,  b.) 

Från  stupfallande  ställning  vändes  kroppen,  stödd  på  ena 
handen,  så  mycket  att  dess  tvärplan  blir  vinkelrätt  mot  marken. 
Samtidigt  fattar  den  fria  handen  om  höften  eller  sträckes  uppåt  i 
kroppens  förlängning.  Huvudets  ställning  oförändrad.  Härefter 
lyftes  det  övre  benet  långsamt  uppåt  i kroppens  plan  så  högt  som 
möjligt,  fullt  rakt  och  med  sträckt  vrist,  varefter  det  åter  långsamt 
sänkes.  Kroppens  läge  under  rörelsen  oförändrat,  och  bör  man 
noga  se  till  att  sätet  i bendelningen  ej  skjutes  bakåt.  Sedan  ben- 
delningen gjorts  2 — 3 ggr.  intages  åter  stupfallande,  varefter  rörel- 
sen utföres  på  samma  sätt  med  andra  handen  i marken. 
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Fig.  32. 


VIII.  Benrörelse. 

Utfall  åt  sidan  med  höft  fäst.  Knäböjning  och  sträckning. 
(Ving  utfall  (a)  st.  Kn-böjn.  och  strn.)  3 — 5 ggr.  (Fig. 
32  a,  b.) 

Utfallet  göres  enligt  I : do.  e,  men  utan  vridning  av  kroppen, 
vilken  sålunda  hålles  rakt  fram  (fig.  32).  Knäböjningen  göres 
genom  att  pressa  den  flyttade  fotens  häl  så  högt  från  marken  som 
möjligt,  varefter  den  åter  långsamt  sänkes. 

IX.  Å vslutningsrörelser. 

a)  Armsträckning  utåt  och  fotflyttning  framåt.  Ryggböjning 
bakåt  under  armlyftning  uppåt  och  främre  hälens  lyft- 
ning, djup  andning.  (Famn  (c)  gång  (b)  st.  R-böjn.  etc.) 
3—4  ggr.  (Fig.  33  a,  b.) 


4.  — Tio  minuters  morgongymnastik. 
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Fig.  33. 


Utgångsställning  och  utförande  som  i Tredje  övn.  I : d,  men 
med  det  tillägg  att  främre  fotens  häl  lyftes  från  marken,  så  att 
vristen  sträckes,  samtidigt  med  att  ryggböjningen  göres  bakåt.  (Fig. 
33  b.) 

b o.  c)  Årmlyftning  utåt.  Sidovridning  under  armlyftning 
uppåt.  (Famn  (c)  st.  2 A-lyftn.  u.  Sid.-vridn.) 
2—3  ggr. 

Först  göres  armlyftning  utåt.  Från  denna  ställning  göres 
sedan : 

1)  Sidovridning  och  armlyftning  uppåt  och  inandning. 

2)  Framåtvridning  och  armsänkning  utåt  och  u t a n d n i n g. 
På  samma  sätt  åt  motsatt  sida.  Händerna  vändas  under  det 

armarna  lyftas  och  sänkas. 


Fig.  34. 


Sjätte  övningen. 

I.  inledningsrörelser. 

a)  Huvudböjningar  bakåt  och  framåt  med  eget  motstånd. 
Huvudrullningar  åt  vänster  och  höger. 

Se  Femte  övn.  I : a. 

b)  Höfter  fäst.  Hävning  på  tå  och  knäböjning  till  rät  vinkel 
Fotflyttning  utåt.  (Vingnigst.  F-flyttn.  utåt.)  3—4  ggr. 
(Fig.  13  a,  b.) 

Se  Tredje  övn.  I : b. 
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Fig.  35. 

C 0.  d)  Armsträckning  atåt  och  utfall  framåt.  Ryggböjning 
bakåt  under  armlyftning  uppåt  och  främre  knäets 
sträckning.  Ryggböjning  framåt-nedåt.  (Famn  (c) 
utfall  (b)  st.  R-böjn.  bak.  u.  2 A-lyftn.  etc.)  2 — 3 
ggr.  (Fig.  34  a,  b.) 

Utgångsställningen  intages  enligt  Fjärde  övn.  V.  (Fig.  34  a.) 
Härefter  sträckes  långsamt  det  främre  benet  under  det  armarna 
lyftas  uppåt  och  ryggen  böjes  under  djup  inandning.  Bakre  benet 
under  hela  rörelsen  absolut  rakt.  Båda  benen  på  samma 
sätt.  — Ryggböjningen  framåt-nedåt  enl.  Fjärde  övn.  V.  fig  22  b. 

e)  Armsträckningar. 

Se  Första  övn.  1 : e. 
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Fig.  36. 


f)  Armlyftning  framåt  och  benlyftning  framåt.  Knäböjning 
(lindrig  el.  djup).  (Räcksp järnst.  Kn-böjn.)  2 — 3 ggr. 
(Fig.  35  a,  b.) 

Utgångsställning  se  fig  27  a.  Sedan  denna  intagits  böjes  det 
stödjande  benet  så  långt  man  kan,  under  det  att  det  andra  lyftes 
så  högt  som  möjligt.  Axlarna  väl  tillbakadragna.  Sedan  knäböj- 
ningen gjorts  sträckes  åter  knäet  långsamt. 

Anm.  På  fig.  35  b äro  axlarna  icke  tillräckligt  tillbakadragna. 

II  Spännböjande  rörelse. 

Spännböjande  växel  knäuppböjning  och  sträckning  1 — 2 ggr. 
(Fig.  20  a,  b.) 

Se  Femte  övn.  II. 
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Lika  med  Första  övn.  III. 


IV  o.  V.  Jämviktsrörelse  och  rörelse  för  skuldrer,  rygg 
och  nacke. 

Armlyftning  utåt  och  våghalvstående.  Årmframförböjning  och 
armslagning.  Ryggböjning  nedåt.  (Famn  (c)  våghalvst. 
etc.)  (Fig.  36  a,  b.) 


Denna  rörelse  är  mycket  svår  att  få  fullt  riktig,  men  får  var 
och  en  försöka  att  göra  den  så  bra  som  möjligt.  Det  går  ej  på  en 
gång,  men  efter  en  tids  arbete  skola  nog  de  flesta  lyckas.  Man  får 
säkert  en  bättre  föreställning  om  rörelsen  genom  att  se  på  fig. 
36  a än  genom  en  beskrivning  av  densamma,  vilken  skulle  bliva 
för  lång  och  ändå  kanske  ej  säga  mycket.  — Se  till  att  armarna  i 
utgångsställningen  väl  dragas  tillbaka,  huvudet  väl  uppburet  och 


III.  Häv rörelse. 
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Fig.  38. 

det  fria  benet  fullt  sträckt  och  så  mycket  lyftat,  att  kroppen  från 
huvud  till  häl  bildar  en  jämn  båglinje.  Det  stödjande  benet  böjt 
till  något  mer  än  rät  vinkel  (110° — 120°).  — Härefter  armframför- 
böjning  och  armslagning  enl.  Andra  övn.  V.  och  sedan  armlyftning 
uppåt  och  ryggböjning  nedåt  (fig.  36  b). 

VI.  Bukrörelse. 

Stupfallande  armböjning  och  växel  benlyftning  1—3  ggr. 
(Fig.  37.) 

Utgångsställningen  intages  enl.  Femte  övn.  VI.  Därpå  böjas 
armarna  med  armbågarna  väl  utåt  och  bröstet  framme  så  långt, 
att  det  nästan  berör  marken;  samtidigt  med  armböjningen  lyftes 
ena  benet  rakt  upp  så  långt  som  möjligt.  Se  noga  till,  att  vid  arm- 
böjningen ryggen  ej  kutar.  Vid  armsträckningen  sänkes  benet. 
Vid  förnyad  armböjning  lyftes  det  andra  benet. 
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Fig.  39. 

Eller 

Valv  stup  stående  (mot  vägg)  och  armböjning.  (Fig.  38  a,  b.) 

Med  något  mer  än  axelbredds  avstånd  mellan  händerna  läggas 
dessa  i marken,  omkring  tre  fotlängder  från  väggen,  och  mot  denna 
svänges  kroppen  upp,  så  att  den  helt  uppbäres  av  de  väl  sträckta 
armarna.  Benen  raka  och  hälarna  tillsammans,  kroppen  bildar 
en  jämn  båge,  och  huvudet  böjes  bakåt,  så  att  man  ser  i väggen. 
För  dem  som  så  kunna,  kan  här  göras  en  armböjning  och  sträck- 
ning (fig.  38  a,  b). 


VII.  Växelsidlg  bålrörelse. 

Utfall  med  effacering.  (Halvstr.  utfall  (a)  st.  m.  effacering 
A.  0.  B-skiftning)  2 — 3 ggr.  (Fig.  39.) 

Först  göres  armböjning  uppåt  (fig.  2 a).  Härefter  utfall 
åt  sidan  enl.  Femte  övn.  d o.  e,  men  överlivet  vrides  i stället  under 
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utfallet  åt  bakre  foten.  Göres  utfallet  med  t.  ex.  vänster  fot 
sträckes  därjämte  vänster  arm  uppåt  med  flatsidan  av  handen  vänd 
uppåt  och  höger  arm  bakåt,  flatsidan  av  handen  vänd  nedåt  och 
ungefär  mitt  över  låret.  Armarna  parallella  och  i detta  fall  höger 
axel  väl  undanvriden.  Huvudet  vrides  så  att  man  ser  vänster 
hands  flatsida.  — Sedan  göres  ombyte  genom  att  sträcka  främre 
knäet  och  skjuta  kraftigt  ifrån  marken  med  vänstra  fotens  tår. 
Kroppen  reses  därvid  och  vrides  framåt  under  det  man  gör  arm- 
böjning. På  samma  sätt  åt  höger  etc. 


Eller 


Bålrullning. 


Se  Fjärde  övn.  VII. 


Fig.  40. 
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Fig.  41. 

Ryggböjningen  i fig.  41  b äir  väl  knappt  tilltagen 


VIII.  Benrörelse. 

Hävning  på  tå  och  knäböjning  under  armlyftning  utåt-uppåt, 
sänkning  utåt-nedåt.  (St.  inl.  till  fritt  hopp  under  2 A-lyftn. 
utåt-uppåt  etc.)  2 — 3 ggr.  (Hastigt.) 

Utföres  sålunda : 

1)  Armlyftn.  utåt  o.  hävn.  på  tå. 

2)  ,,  uppåt  0.  knäböjn.  till  rät  vinkel. 

3)  Armsänkn.  utåt  o.  knästräckning. 

4)  ,,  nedåt  o.  nedåtsänkn.  på  hälarna. 

Rörelsen  skall  utföras  i en  bestämd  takt. 
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XI.  Avslutningsrörelser. 

a)  Armlyftning  framåt-uppåt,  sänkning  utåt-nedåt  under  sido- 
vridning  vänster  och  höger  och  djup  andning.  (St.  2 A- 
rundn.  u.  Sid.-vridn.)  2 — 3 ggr. 

Se  Femte  övn.  IX:  a,  b). 

b)  Armsträckning  uppåt  och  fotflyttning  framåt.  Sidoböjning. 
(Str.  gång  (b)  st.  Sid.-böjn.)  2 — 3 ggr.  (Fig.  40  a,  b.) 

Armarna  sträckas  uppåt  och  ena  foten  flyttas  rakt  framåt  enl. 
Tredje  övn,  I : d.  Härefter  göres  sidoböjning  åt  den  flyttade  fotens 
sida,  föregången  av  en  djup  inandning.  Obs. ! böj  rakt  åt 
sidan. 

c)  Fötter  till  sida  och  armsträckning  utåt.  Ryggböjning  bakåt 
under  armlyftning  uppåt  och  djup  andning.  (Famn  (c)  gr. 
st.  R-böjn.  bak.  u.  2 A-lyftn.)  3—4  ggr.  (Fig.  41  a,  b.) 

Sedan  utgångsställningen  intagits  (fig.  41  a)  göres  ryggböj- 
ningen bakåt  under  armlyftning  och  djup  inandning  (fig. 
41  b).  Armarna  pressas  under  rörelsen  noga  tillbaka.  Uppåt- 
sträckning och  armsänkning  utåt  under  u t a n d n i n g. 


10  minuters 

Morgongymnastik. 

Kroppsrörelse  är  utan  tvivel  något  som  varje 
människa  är  i behov  av.  Liksom  rörelse  är  uttryck 
för  liv,  så  är  den  ock  livets  villkor. 

Ingen  kroppsrörelse  förmår  såsom  gymnastiken 
att  allsidigt  utbilda  våra  kroppar  och  åt  dem  bevara 
spänstighet  och  kraft  intill  sena  ålderdomen. 

Gymnastikens  yttersta  mål  är  att  tillgodose  män- 
niskokroppens behov  av  harmonisk  utveckling. 

Under  vårt  dagsarbete  äro  våra  rörelser  i hög 
grad  enformiga.  Dagen  igenom  upprepas  samma  höj- 
rörelser  och  alltid  av  samma  kroppsdelar.  Gymna- 
stiken däremot  tager  kroppens  alla  delar  i arbete. 

Gymnastiken  lär  oss  det  rätta  samarbetet  mellan 
muskler  och  nerver,  som  kallas  behärskning,  vighet, 
smidighet  och  behändighet.  Gymnastiken,  rätt  utförd, 
ger  oss  styrka,  kraft  och  hälsa. 

Offra  tio  minuter  varje  morgon  på  att  genomgå 
någon  av  dessa  små  dagövningar  och  du  skall  snart 
känna  dig  ungdomlig,  arbetslustig,  stark  och  frisk. 


